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УДК 796  
А. В. СІВЕРЧУК, О. В. БІЛОУС, О. А. БАБКІН 
ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ БІЙЦІВ РІЗНИХ ШКІЛ НА ЇХ 
РЕЗУЛЬТАТ В ММА 
В статті розглянуто вплив тренувального процесу бійців різних шкіл на їх результат в ММА. Охарактеризовано особливості проведення 
змагань в професійній лізі ММА. Охарактеризовано особливості проведення змагань в аматорській лізі ММА. Наведено відмінності в 
правилах змагань ММА від інших контактних видів спорту. Розглянуто існуючі бійцівські школи. Наведено особливості бійців борцовської 
школи. Наведено особливості бійців ударної школи. Проаналізовано особливості підготовки до змагань ММА бійців борцовської школи. 
Проаналізовано особливості підготовки до змагань ММА бійців ударної школи. Охарактеризовано специфіку поєдинку за правилами ММА. 
Надано характеристику спортсмену, що є універсальним бійцем для змагань за правилами ММА. Розглянуто вплив антропометричних 
особливостей спортсменів на тактику ведення поєдинку. Наведено вплив віку спортсмена на його підготовку до змагань ММА. Надано 
практичні рекомендації щодо підготовки бійців ММА. 
Ключові слова: ММА, змішані єдиноборства, технічна підготовка, антропометричні дані, вік спортсмена, підготовка бійців ММА. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА БОЙЦОВ РАЗНЫХ ШКОЛ НА 
ИХ РЕЗУЛЬТАТ В ММА 
В статье рассмотрено влияние тренировочного процесса бойцов различных школ на их результат в ММА. Охарактеризованы особенности 
проведения соревнований в профессиональной лиге ММА. Охарактеризованы особенности проведения соревнований в любительской лиге 
ММА. Приведены различия в правилах соревнований ММА от других контактных видов спорта. Рассмотрены существующие бойцовские 
школы. Приведены особенности бойцов борцовской школы. Приведены особенности бойцов ударной школы. Проанализированы 
особенности подготовки к соревнованиям ММА бойцов борцовской школы. Проанализированы особенности подготовки к соревнованиям 
ММА бойцов ударной школы. Охарактеризована специфика поединка по правилам ММА. Дана характеристика спортсмена, который 
является универсальным бойцом для соревнований по правилам ММА. Рассмотрено влияние антропометрических особенностей 
спортсменов на тактику ведения поединка. Приведено влияние возраста спортсмена на его подготовку к соревнованиям ММА. Даны 
практические рекомендации по подготовке бойцов ММА.  
Ключевые слова: ММА, смешанные единоборства, техническая подготовка, антропометрические данные, возраст спортсмена, 
подготовка бойцов ММА. 
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THE STUDY OF THE INFLUENCE OF THE TRAINING PROCESS OF FIGHTERS OF DIFFERENT 
STYLES ON THEIR FIGHTING RESULTS IN MMA 
The paper considers how the training process of fighters of different styles influences on their fighting results in MMA. The peculiarities of 
competitions in both professional and amateur MMA leagues are considered. The differences in competition rules between MMA and other kinds of 
combat sports are pointed out. The existing fighting styles are considered including specific features of fighters of wrestling school and fighters of the 
hitting school. Specific aspects of preparation to competition are analysed for the fighters of wrestling school and fighters of the hitting school. The 
specificity of the fight under MMA rules is considered and the features of a versatile MMA fighter are given. Also, the influence of anthropometric 
features of fighters on their fighting tactics is considered. The influence of the athlete’s age on their training process is discussed. The practical advices 
regarding the MMA athletes’ training are given as well. 
Keywords: MMA, mixed martial arts, technical training, anthropometric features, age of the athlete, training of MMA fighters. 
Вступ. Mix Martial Arts або ММА – це новий вид 
бойового мистецтва, який винник у другій половині 
ХХ століття, хоча походить ММА від панкратіону, який 
виник ще до нашої ери у часи Древньої Греції. ММА 
включає у себе найкращі техніки усіх видів єдиноборств, 
є найефективнішим різновидом рукопашного бою та 
одним з найбільш видовищних видів спорту. 
Існує професійна ліга змішаних єдиноборств ММА 
та аматорська ліга. Вони відрізняються правилами 
проведення змагань та необхідною амуніцією. 
Поєдинки по аматорам відбуваються на татамі 
або ринзі, з часовим інтервалом поєдинку 3–5 хвилин. 
Поєдинок триває 1-2 раунди. Такі поєдинки проходять 
з оголеним торсом з повною наявністю амуніції: 
відкритих рукавиць від 6 унцій, боксерського шолому 
та  захисних чулків на гомілку. Професійні поєдинки 
проходять в «октагоні» або «клітці», час поєдинку 3 
раунди по 5 хвилин, з амуніції тільки відкриті 
рукавички 4 унції. 
Раніше ММА називали «боями без правил», але 
це висловлювання є не зовсім вірним, тому що 
обмеження все ж таки присутні. Спортсмени 
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професіонали мають більше дозволенного технічного 
арсеналу, ніж аматори. У змішаних єдиноборствах 
дозволено бити руками, ногами, ліктями у голову, 
коліном у голову, добивати лежачого суперника, 
робити задушливі або больові прийоми. Не можна: 
кусатися, бити у пах та потилицю, наносити вдари по 
хребту, бити головою та виколювати вічі. 
Найголовнішою відмінною від інших контактних 
видів спорту є те, що в ММА не має відліку нокдауну. 
Єдиний спосіб перемогти суперника – це підчинити 
його больовим або задушливим прийомом, відправити 
у нокаут або у технічний нокаут. Перемога за 
рішенням суддів буває дуже рідко.  
Хоча цей вид спорту виник нещодавно, він 
набирає величезну популярність серед спортсменів та 
вболівальників.  
З самого зародження змішаних єдиноборств 
почалася дискусія – яка школа підготовки є кращою 
для бази бійця, який буде битися по правилам ММА. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. На 
даний час існують дані щодо варіативності тренування 
техніки бійців ММА [1, 2]. Проводяться дослідження 
функціональної підготовки бійців [3, 4]. Аналізуються 
відміни правил змішаних єдиноборств від інших 
єдиноборств та їх специфіка [5]. Досліджуються 
технічні особливості різних видів єдиноборств, що є 
актуальними і у змішаних єдиноборствах [6–11]. 
Розглядається еволюція та розвиток систем бою [12].  
Але на даний час не визначено особливості впливу 
тренувального процесу бійців, що приходять з різних 
шкіл підготовки, на їх результат в змаганнях ММА. 
Тому аналіз технічних та фізичних характеристик 
спортсменів різних шкіл, а також аналіз впливу цих 
характеристик на результат спортсменів в змаганнях 
ММА, є актуальним науковим завданням, яке вирішує 
дане дослідження. 
Метою дослідження є аналіз впливу тренувань 
спортсменів різних бойових шкіл на їх результат у 
поєдинках ММА. 
Завдання, які необхідно вирішити для досягнення 
поставленої мети: 
1) визначити існуючі школи підготовки бійців; 
2) дослідити переваги та недоліки борцівської та 
ударної школи;  
3) проаналізувати індивідуальний підхід до 
тренувань, що враховує антропометричні дані 
спортсмена; 
4) визначити вплив віку спортсмена на оволодіння 
ним технічним арсеналом, необхідним в ММА; 
5) охарактеризувати появу нового стилю ведення 
поєдинку. 
Матеріали і результати дослідження. На успіх 
спортсмена в виступах на змаганнях впливають такі 
складові як: фізичні якості спортсмена, 
антропометричні дані, рівень технічної підготовки, 
тактика, психологічна підготовка, досвід, режим дня.  
В єдиноборствах технічна підготовка суттєво 
різниться в залежності від обраного виду бойового 
мистецтва.  
Технічна підготовка – значна частина змісту 
спортивного тренування. Її головним завданням є 
формування у спортсмена раціональної системи 
технічних дій для найбільш повного розкриття його 
можливостей у процесі тренування та на змаганнях. 
Метою розвитку технічної підготовки є досягнення 
високих спортивних результатів найбільш 
раціональним шляхом. Процес технічного 
вдосконалення є складним і багатогранним.  
Технічна підготовка ділиться на загальну і 
спеціальну.  
Загальна технічна підготовка має своїм 
завданням формування на широкій основі 
різноманітних рухових умінь і навичок, необхідних 
для подальшого спеціалізованого вдосконалення в 
обраному виді спорту.  
Спеціальна технічна підготовка – це специфічний 
процес технічного навчання і вдосконалення 
відповідно до особливостей конкретної рухової 
діяльності. Вона є продовженням загальної технічної 
підготовки в навчально-тренувальному процесі. 
Головне завдання спеціальної технічної підготовки – 
це оволодіння вправами, застосовуваними на 
змаганнях, а також їх вдосконалення, об'єднання і 
перетворення в високоефективні рухові структури. 
З огляду на зростаючу популярність ММА, в 
змаганнях з цього виду спорту бажають брати участь 
спортсмени, що приходять з різних бійцівських шкіл. 
Такі спортсмени мають свій арсенал технічних та 
фізичних якостей, що притаманний їх виду спорту. 
Розглянемо існуючі бійцівські школи. 
Класичними бійцівськими школами є ударні та 
борцівські школи. 
До ударних шкіл належать бокс, кікбоксінг, 
тайський бокс. Удари в боксі –  руками, в тайському 
боксі на кікбоксингу – ногами, ліктями та колінами. 
До борцівських шкіл належать вільна боротьба, 
самбо, дзюдо, джиу-джитсу. У вільній боротьбі 
ведеться боротьба у стійці та використовуються 
переводи партер; в самбо та дзюдо використовуються 
кидки та больові, задушливі прийоми. 
Визначимо сильні та слабкі сторони бійців різних 
шкіл. 
Боєць борцівської школи має дуже гарну фізичну 
підготовку, він здатен витримувати великі фізичні 
навантаження. Боротьбою у партері та кидковою 
технікою він володіє на високому рівні. Важлива якість 
бійця борцівської школи – це те, що він здатен за малий 
інтервал часу навчитися ударній техніці, яка має 
допомогти йому входити у боротьбу через удар. Слабка 
сторона бійця борцівської школи – це довга швидкість 
ударів та довга швидкість пересування ніг, яка може 
завдати йому великі проблеми від бійця ударника. 
Боєць ударної школи має дуже гарний таймінг 
удару, велику швидкість нанесення ударів, розвинуту 
реакцію і, найголовніше, відчуття дистанції, яка 
дозволяє зближатися з противником рівно на стільки, 
на скільки треба щоб завдати удар та не отримати у 
відповідь. Але головною проблемою для такого бійця 
є освоєння борцівської техніки. Через це, такий боєць 
якщо буде переведений у «партер», має великий 
відсоток на програш больовим або задушливим 
прийомом. 
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На самий початок проведення поєдинків по 
правилам ММА, на той час «бої без правил», участь в 
них приймали тільки розглянуті традиційні школи: 
бокс, тайський бокс, представники вільної боротьби та 
джиу-джитсу. І на той час представники боротьби 
мали перевагу над бійцями ударних стилів, через те, 
що переведення бою у «партер» було критичним для 
бійця ударника. Практично усі поєдинки 
закінчувались больовими прийомами або через 
технічний нокаут (добивання лежачого противника).  
Так як ММА набирав оберти, бійці різних шкіл, 
почали пристосовувати свої навички до специфіки 
даного спорту.  
Розглянемо специфіку боїв за правилами ММА. 
Порівняно з боксом або кікбоксингом, в ММА інша 
дистанція нанесення ударів  руками та їх кількість, бо 
присутність боротьби не дає змогу наносити удари на 
близькій дистанції. Тобто, щоб не відбувся перевід у 
«партер», боєць має держати противника та наносити 
вдари на довгій дистанції. Близька дистанція в ММА –   
клінч, дуже схожа на техніку тайського боксу. 
Спортсмени тут можуть наносити вдари колінами або 
ліктями та виходити на кидок. Боротьба у «партері» в 
ММА має свою специфіку, бо по правилам поєдинку 
тут дозволено наносити вдари, тому щоб зробити 
больовий або задушливий прийом треба «розбити» 
вдарами опонента, а потім заходити на прийом. 
Специфікою тренувань в ММА є різноманіття 
технічного арсеналу. Тренеру необхідно враховувати з 
якої школи спортсмен прийшов в ММА і вчити його 
на тренуваннях тим прийомам, якими спортсмен 
раніше не володів, а також вчити спортсмена при 
веденні поєдинку робити акцент на вже існуючі сильні 
сторони. Боєць має вміти боротися в партері та битися 
у стійці. Але тактика підведена на те, щоб боєць вмів 
входити у боротьбу або уходити від неї. Тому бійця, 
який прийшов з ударної школи вчать уходити від 
боротьби та держати довгу дистанцію, постійно 
рухатися. Борця вчать входити у боротьбу, безпечно 
зближатися з противником, загоняти суперника в кут 
або стінку клітки.  
В результаті розвитку ММА, у ході еволюції 
технік, стратегії бою та нового підходу, з’явився 
боєць-універсал. Цей тип бійця вже не залежить від 
окремої школи, унікальністю цього є вміння 
проводити поєдинок як в стійці, так і в партері, 
стратегічно підходити до перемоги. 
В якості прикладу таких бійців-універсалів 
можна роздивитися декілька професійних спортсменів 
ММА та їх стиль ведення поєдинку.  
Жорж Сен-П’єр – жива легенда змішаного стилю, 
який має базову школу карате кьокусін, але на відміну 
від його базової ударної техніки, він є найкращим 
представником кидків та переводів у «партер».  
Ден Гендерсон – представник вільної та греко-
римської боротьби, але на відміну від його базового 
стилю, є нокаутером. 
Цим спортсменам вдається демонструвати 
найкраще, що мається в арсеналі бойових мистецтв, 
вже в незалежності від стилю, з якого вони починали. 
Важливою специфікою підготовки бійця ММА є 
те, чи потрібно спортсмена привчати до нових, 
незвичних йому прийомів (якщо він перейшов до 
ММА з іншої школи бойових мистецтв), або те, що 
спортсмена потрібно вчити саме прийомам, 
необхідним в ММА «з нуля» (якщо спортсмен відразу 
прийшов до ММА, не маючи досвіду в іншому виді 
єдиноборств). 
Як відомо з теорії спорту, навчити легше ніж 
перевчити. Сьогодні  тренери-методисти зробили 
деякі висновки щодо спортсменів, які приходять у світ 
змішаних єдиноборств. Важливим фактором є вік 
спортсмена. Адже дитину віком до 14 років легше 
перевчити або навчити техніці, яка буде актуальна для 
ММА. 
Ще одним з найголовніших аспектів в підготовці 
бійців ММА є індивідуальних підхід до тренування 
бійця. Антропометрія спортсмена грає величезну роль 
у характері ведення поєдинку та його підготовці. 
 Спортсмену, що великий на зріст, з довгими 
кінцівками, стратегічно буде підходити ударна техніка 
на довгій дистанції, щоб утримати суперника. Бо 
бійця такої статури легше кинути та перевести у 
партер та зробити йому прийом. 
Боєць малого зросту має короткі руки та ноги, 
тому його стратегія на поєдинок – середня та ближня 
дистанція, та вхід на боротьбу. Бо через свої 
антропометричні дані битися на довгій дистанції він 
не зможе. 
До тренувального процесу бійців ММА слід 
підходити комплексно, враховуючи всі вищеназвані 
положення. 
Висновки. Через еволюцію техніки, поновлення 
прийомів та пристосування однієї школи до іншої,  
малюнок поєдинків ММА різко змінився. Бійці стали 
проводити яскравіші бої, залежування у «партері» 
практично зникло, ударна техніка у борців стала 
чіткішою, а представники ударних шкіл почали 
дивувати своєю технікою боротьби у партері. 
ММА розвивається та популяризується у 
геометричній прогресії, тому що цей вид фактично 
універсальний та пристосований на реальний бій. 
Бійці професіонали мають добрий заробіток, а 
вболівальникам дуже подобається «кровавий спорт». 
Зараз багато спортсменів приходе до ММА з 
інших бойових шкіл. Бійці з борцівських шкіл та 
універсали краще пристосовуються до правил 
змішаних єдиноборств, ніж бійці з ударних шкіл. 
Велике значення має індивідуалізація 
тренувального процесу, що враховує антропометричні 
дані спортсмена, його вік, вік переходу спортсмена в 
ММА з іншої школи бойових мистецтв та характер вже 
існуючого технічного арсеналу, взятого з іншої школи.  
Зростаюча популярність ММА призводе до 
необхідності розвитку тренувального процесу. 
Найбільш раціонально починати готувати бійця ММА 
відразу враховуючи особливості цього виду спорту, 
синтезуючи на тренуваннях досягнення інших шкіл 
бойових мистецтв та розробляючи нові прийоми та 
тренувальні вправи. 
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